認識「反式脂肪」Trans fat
反式脂肪又稱為反式脂肪酸，屬於不飽和脂肪，主要在植物油的氫化過程中形成。植物油中的脂肪酸分子結構在氫化過程中會改變，而原本是液體狀的植物油亦會變成半固體或固體狀。經過氫化的植物油，與動物脂肪的特性相似，牛和羊的奶和脂肪亦含有少量天然的反式脂肪。由於氫化植物油具耐高溫、不易變質、延長保存期、改善食物口感，以及成本低廉的優點，故過去常被食品業者，如速食業、烘焙業及餐飲業等廣泛使用。 

  插圖：不飽和脂肪酸的分子結構
左 : 順式不飽和脂肪酸 ( 以雙鍵連接的碳分子，順式構型 ) 
右 : 反式不飽和脂肪酸 ( 以雙鍵連接的碳分子，反式構型 ) 
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「反式脂肪」對健康有哪些危害？
反式脂肪進入人體會產生不宜分解的反式脂肪酸，增加低密度膽固醇(引致血管梗塞的「壞」膽固醇LDL)、降低高密度膽固醇(防止血管硬化的「好」膽固醇HDL)，長期食用容易罹患心臟病、動脈硬化；對糖尿病患的危害更加重；反式脂肪還可能影響嬰幼兒及青少年的生長發育，且會誘發氣喘、糖尿病及過敏等疾病。因此，營養專家認為，植物油若含有反式脂肪，比含飽和脂肪的豬、牛油更有害健康(導致心血管疾病的機率是飽和脂肪的3～5倍)。
杜絕反式脂肪是世界趨勢
反式脂肪，披著植物油的外衣，骨子裡卻比動物油還可怕。
別以為這個陌生的名詞離我們很遠，事實上，不小心吃下肚的機會到處都是：麵包、餅乾、奶茶、奶油球、泡麵、蛋糕、炸雞、薯條、洋芋片、甜甜圈……，都可能含有。

